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ABSTRAK
PENGARUH METODE CIRCUIT TRAINING TERHADAP
PENINGKATAN KECEPATAN TENDANGAN YEOP CHAGI PADA
ATLET POOMSAE CABANG OLAHRAGA TAEKWONDO

Sefti Siswanti!, Nida’ul Hidayah?, Sagitarius®

seftisiswanti02@upi.edu

Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan
Universitas Pendidikan Indonesia

Circuit training adalah metode latihan yang menggabungkan berbagai variasi
latihan menjadi beberapa pos sehingga membentuk satu putaran (sirkuit) yang
dilakukan secara berurutan dan berulang-ulang untuk meningkatkan kondisi fisik
dan keterampilan cabang olahraga tertentu. Yeop chagi adalah salah satu teknik
tendangan yang membutuhkan kecepatan tinggi untuk menghasilkan poin lebih
banyak dalam pertandingan taekwondo khususnya kategori poomsae (seni).
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh metode circuit training
terhadap peningkatan kecepatan tendangan yeop chagi pada atlet poomsae cabang
olahraga taeckwondo. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen
dengan the randomized pretest-posttest control group design. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet poomsae Combat Taekwondo Team yang
berjumlah 12 orang, pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling.
Instrumen penelitian untuk pengumpulan data menggunakan tes kecepatan
tendangan dalam waktu 15 detik. Perlakuan pada penelitian ini dilakukan selama
12 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali dalam 1 minggu. Data hasil penelitian
dianalisis dengan menggunakan software SPSS. Berdasarkan uji paired sampel t-
test diperoleh nilai signifikan kurang dari 0,05 (0,001 < 0,05) maka Ho ditolak dan
H:diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
dari metode circuit training terhadap peningkatan kecepatan tendangan yeop chagi
pada atlet poomsae cabang olahraga taekwondo.

Kata kunci: Circuit Training, Kecepatan, Poomsae, Taekwondo, Yeop Chagi
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